Exercicio fisico / Asma

por La- Salete Bastos

Todos os jovens e criancas com asma podem fazer exercicio fisico e participar nas

aulas de educacio fisica (correr, saltar, pular), desde que cumpram com as orientacdes
do médico e o professor da disciplina de Educacdo Fisica tenha conhecimento.

E importante adequar o esfor¢o as capacidades de cada
aluno para ndo desencadear uma crise que impossibilitem
a pratica da actividade fisica.

A asma € uma doenca obstrutiva das vias respiratdrias que
se pode agravar perante estimulos naturais ou de
provocacdo entre eles o esforco. Porque? Quando se inicia
um exercicio fisico, a respiragdo torna-se rapida, de modo

a responder as necessidades do organismo. A grande quantidade de ar inalado,
sobretudo se for frio e seco, vai chegar aos pulmdes sem ter tempo suficiente para
aquecer e humidifiar ao longo das vias aéreas que conduzem o ar aos pulmdes; estas vao
perder dgua e calor, o que, nas pessoas susceptiveis, vai levar ao broncoespasmo, isto &,

ao aperto dos bronquios. Depois, os bronquios podem
reagir, produzindo muco e ficando inflamados.

Virios factores podem agravar a asma: as baixas
temperaturas, os pélens e a polui¢do atmosféricas. E
importante realizar um periodo de aquecimento mais
prolongado  antes do  exercicio  principal,
especialmente nos dias de frio e himidos ao inicio da
manha.

Os asmadticos podem ser atletas de alta
competicdo, tal como a nossa grande camped
olimpica e mundial na maratona feminina Rosa Mota.
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